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Bevlogen in 
het leven en 
aan het werk
Erna Claes, dr. in de psychologie – expert 
trainer

Fenrir consult – Centrum voor perfectionisme

Niet alleen 
gezond – ook 
bevlogen

Stress, 
overspannen, 

burnout

Bevlogen  Gezond

-1 0 +1

Een gedeelde
bijdrage
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Van theorie naar
praktijk

Zelfzorg – Tijdig
Me-time 
nemen!?
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Back to basics

Eens offline /  niet 
bereikbaar zijn

Jezelf iets gunnen

Rust - relaxatie -
mindfulness

Energiegevers  -
sociale contacten 

Lichaamsbeweging

Voldoende slaap

Tijd voor + 
gezonde voeding
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Ook waterdragers
krijgen dorst

De kloof tussen
weten en doen

En…actie!

• Jouw eerste signalen van “lage” batterij? Signalen bij 
collega’s? 

• Wat laat jij als eerste vallen als het te druk wordt? 

• Wat helpt jou het meest om je batterijen terug op te 
laden?

• Wat kunnen we hierin betekenen voor elkaar? 

Plan dit in als niet onderhandelbare prior! 
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Niet alles
tegelijk…?!
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Niet alles
tegelijk…?!

Seligman - Csikszentmihalyi

Momenten van 
onverdeelde 
aandacht

Hoofd & lijf op 
dezelfde plek
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Loop niet achter alle 
wortels aan

Jezelf beschermen 
tegen de omgeving

Aandacht kan je 
trainen
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Slaap = superpower
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Moeite met loslaten? 

Leven vanuit de 
essentie

In verbinding met 
de omgeving
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Jezelf of de 
omgeving
veranderen? 

Te druk om stil te
staan
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De omgekeerde
bucketlist

Ja, maar…. 

Dat gaat niet lukken!

Dat wordt hier niet zo gedaan!

Dat is nu niet het goede moment!

Doe de ander een plezier!

Denken aan jezelf is egoïstisch!

Doe wat “hoort”! 

Doe wat moet! 

Doe normaal … 

Ja, en…. 

“It always seems impossible until it’s done” - (Mandela) 

“Als mieren zulke harde werkers zijn, hoe komt het dan dat
zij tijd vinden om naar al die picknicks te gaan?” -(J de 
Jonge) 

“Jouw eigenaardigheid is niet te evenaren” –
(ééntje van mezelf…)
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Ook 
bevlogenheid 
kent zijn 
seizoenen

Tot leven 
komen, ook in 
je werk en 
hopelijk voluit!

To be continued… 

Bedankt!
Fenrirconsult.com 

Centrumvoorperfectionisme.be 
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